





سراملك اريتوس الريثين المزدولاه 










شءت الأمحدار أن يكشثف 
«كايدتان» عن مؤامرة تدير 
الاإفاساد اقتصباديات فرنسا 
وعبندماعرض الأمرعى 
اتكارد ينال ؛ سمح نه هذا 
الأخشير بالنقصرف » ككده 


لم بعد بأى مساعدة ... 


عناد الفارس" أردان” 
عن رعلتكه تصباحنبيه 
الاسياية تجويكل ول 
قَامبِدًا قصرأئنييما 
اليك" أرمعوس» ... 





كاييتاكن وأميرالفظلام لت 


أصبيب" فسان لارشيه" أحد 
الاعبى فريق أ س . ملانو ككرة الق 


يحد كن مشرع النعتابي 
عن شخصبيةا " أمخرالظلهم», 








9 1 السيد"جوبيجا 1 * هذابداية ؛ لخصلة انام مديرة 
كانت مها هته من الطريق النسايٌ ككرة ادم 
الشخصبية لفك مين الذى سخرمنه”لارشيه 'وزملاؤه على 
الاسقّام مى بعما اللتقتاعد صفحات الجرائد . وشاء ست 
الذى أقصباها عند ماكانتت الهف إى يكشن كا نسان' المؤامرة 
صبغيرة .. حاول"كاييتان » وبطدع اراد الفردقٌ على ذلك 
دون جدوف حسمائية 5 


يتديروا ١‏ - 
اككونت" دى جو بيجا ك".. يحد يووا ايأر 


قصسبة العدد: حروان أتيفا . 
الرباضبة :حول اتعالم مع الرياضة “١”‏ 
أتعاب وتساق ‏ 

الاتخطاء أين هى © 

كه اك 0 

كمائت متقّاطعة 


أخربف إق محلوماتلكا ل 
5 م ناريخ الشعوب : قربة صبغيرة فوق النتل - 
ٌ هب نك ياضحاف - 


8 ذ5 114 ظ8نام 
ه16 مضممة - 80 لكوع تحور 


اقاسا 
رفت محم سمااتاةا عم ومتاس امال 
-- > هرت ا ان 
و ن 6 9 اساشر شركة حراديكسيم 
3 : 

فس 
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9 شرك ةمساهمة سويربية - يصدييش 





اع - إدارة التوزيع - مبنى مؤسسة الأهرام - شايع الجلاء - القاهرة 1 
الشركة الشرقية للنشر واللتوزيع - سيروت - صن .ب 146 ١‏ مطاع الاصمام التجارة 





















مسال 


2 قبل قرس عور ا ملك يعرأن طعت (بإهاطشة قائاة ' 
| ف بعضٍ الاحيان تكون احتيقة شببهه الاساطيز 















إإث الا صابة خطيرة هو 
0 





لاروذ» 6 
أ الشواهد ضيدنا < ولعت يتقادنا أ 
سوك الحظ ل 





|| تقل هذاياسيدى ؟‎ <“ ١ 
































ب 


كات :ا زدحام يعوق سي رالعرطات 
وتعتب هده فرصة مواته” 
لاعضوتم - 


سمي راشغ لام أي 




















هل تعدم أن نبياد مثرك تعض | | 
لاحنطارسشديدة فى بلدط المعجرات؟ 
































ف الناحي 
وكماهى الحال 


لأعشرة الق تالف منرا 


وكماتشاه ون كانت 


د) الجرارهذاهوامكان الذى سأحئ] ج 
الد ولا رات .. يجب أن 
.عر قناك 
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1 2 2 































مل أكثرمن ذلك إنك تعره 
مل أكثرمن د لك إنك تعرفين 
(مكان اخنفاء الصييد وق الل سود ٠‏ 
أنبة ١.‏ 





















بعد رطلة هاده وك ٠‏ أرياث , ورفاهَه مرة ارلا ,, إلى ينوا 
“اتيجيف غادرها ا ميناى م رما مرك الأرتو 


| وساأث غاررها المرنة الساملية م أ قبلت ' | 9 
عيرم دزقَة مرك العزيساث ١‏ 7 












إث عاهدنا بيأمرلكهبالعودة إلى أراضياكت / 

الإ عداد جيش تصِد به ٠‏ الجرمان ٠‏ الذيت /95© 

ل يهددوت جد ودشا .. وجب 
0 ذ للك 


أن يتم ذ للك على وحيه 


نحن سبحب عن الفارس «جودان ”.. 
وحامل سلدحه ٠‏ براد رولك » 


























4 كم ١,‏ 
ول يكث لهه الفادنه من عوافت بسودى أث هوب ولان دارا مزع ايع عنرما ظورت ادف اترابع فصر 
ومرت نفنرروا مضظرة ند رتنا ملزنست الرهالت ” الات نك ا ار 1 
,اذا أن ككل امتمشرا قر ب رقلكت ..- 3 

















وببذه الدرجة اسنتى .. لو لم تكن هذه 
الملذيس التى ترشديها ..- 














اكليف ؟ .. أنتدرعى أن هذه 
“اوه ؟ ..- ال#اضشة التى 






































-- ا 
ْ 1 11ت 
نط زائياث ٠‏ الك رقته ١‏ مرف 
الرفيت داطها فك عيدليها ...7 















مولاى ١‏ لقد وفعت فربسة ] 
لهذا التشابه اللعيت .- 











بلأت الى لعرث هذاالدور 
النشيطاق نالمئروض ان يحنانك 



























ولو علمن بوحود يجموعه (خرى من الفاثلدات 
بالحقييبة »لما وجدث صعوبية ف الوصول 
.اليهاء- !1 


2 . يب 


راث هزه الفائلة كرعرت 
تعملية كعيا ني شل خائلق ال 
اند برها كن الوط الثا| لأ 














تي ىيوومت 





7 0 
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0 
دم 
النحد عند[ فى الصبحث هذا العنؤان ““"فريق [. س ميلائو 
يحتمى برجال الشوطة حوفا من وى الشحيات 1.٠.‏ 























هولاء الفتيات ضدكم ١‏ ون 77 لتعطي- | ليكن .. لبرتدىكل ممكم فائلته ويدائة ؟ 


1 
ا 2 
كرة التدم ؟؟ هاهاها ..- رصة ياسيد ح 7-7-2 عن سعد اس في 


الاتقدتى! دمودحتل موتنا| » 
| منناليا فى هذا البرج القدم! 
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الثزه بسرت الوكااقت 
يستخدم امحرك البخارى قوة البخار فى تحريك المكيبس داخل 
الاسطوانة . لكن قوة البخار تستخدم فى نوع آخر من المحركات ٠‏ 
هو التربين البخارى وفكرته تشبه إلى حد كبير فكرة طاحونة 
الغواء » حيث هب الريح على الريش ويقوم بإدارتها . وف التربين 
البخارىيتمدد تيار البخار بينالريش الى فوق العمود وتلكالتى فوق 
الغلاف » وبذلك يقوم البخار بإدارة الَربين فتنتج عنه قدرة دائمة . 
كان الترع هو السبر تشارلز يارسونز . وكا هى الحال بالنسبة للعديد 
من الأفكار الأخرى الجديدة ٠‏ قام آخرون بدراسة الاختراع » 
ولكن الدراسة فشلت وأ بارسونز أن يفت الفشل فى عضده »وى 
عام 884 نال نتيجةمثابرته إذتوصل إلى صنع تربينبخارى كف" . 
وبعد تطوير الأربينات ٠‏ بدأت إقامة التريينات البخارية فى محطات 
القوى الكهر بائية سنة . وق عام 18810 زودت إحدى السفن 
بتر بين » وعند اختباره ثبت أنه يستطيع دفع السفينة بسرعة أكبر مما 
يزودها به انحرك البخارى .. وفى عام 1407 بنيت باخرتان ف هما 
الباخرتان لويزيتانيا وموريتانيا » لتعملا فى خط مواصلات منتظم 
وزودتا بالتربينات البخارية . واليوم تستخدم التربينات فى جميع 
البواخر الكبيرة . - 








المناقثاث البيززطية 
وعام المطلير 





لابد أنك قد سمعت كثيرا هذه الجملة 
٠‏ المناقشات البيز نطية ٠‏ تقال لكل من محاول 
أن يناقش طويلا فى موضوع لابمكن الوصول 
فيه إلى حل . فبيها كانت جيوش الأعداء تحاصر 
بيزنطة » ( استانبول الآن ) عندما كانت 
عاصمة الإمبر اطورية الرومانية الشرقية » ينا 
العلماء داخل المدينة المحاصرة يتناقشون فى 
موضوع كان يظن-إلىعهد قريب - ألا طائل 
وراءه. هذا الموضوع هو.. هل خلقت 
البيضة أولا أم الدجاجة ؟ . 
سبل جذا . . . 

تقد بدأت القصة منذ ٠٠١‏ مليون سنة » 
عندما كانت زواحف الديناصورات تجول 
العالم . . بعضها يأكل العشب وبعضها الآخر 





يأكل اللحوم .و كانت بعض الديناصورات 
الصغيرة تأوى إلى كهرف بين الصحور 
فى المرتفعات العالية . 

عندائذ » وف تلك المواضع وجد حيوان 
«البتير وداكتايل » .. ومعناها «الإصبع امجن » 
وكان ديناصورا طائرا . . ازداد تموه حى 
وصل إلى حجرهائل . 

وخلال هذه الفترة تطور الكثير من 
الزواحف الصغيرة حتى تستطيع الطيران 3 
هذا التطور انحرف ما عن الزواحف فلقد 
تكون لبعغضها ريش على أجنحتها وذيوطاء 
ولذلك إذا سألك سائل:أيهما خلق أولا البييضة 
أم الطائر ؟ » فلا بد أنك قد عرفت الإجابة : 
الزواحف هى الى خلقت أولا . 


قبيل الوقت الذى كان الصانع الأترورى 
يشكل فيه الأساور والحلى ببراعة#كانت توجد 
قرية صغيرة فوق تل يبعد بضع. فراسخ عن 
مصب نهر التيبر . وليس'من المحتمل كثيرا 
أن يكون الصناع الأتروريون قد سمعوا بتلك 
القرية » ذلك لأنها كانت بعيدة عن أتروريا » 
فضلا عن أنه لم تكن فى حد ذاتها على شى * 
من الأهية . 
وعندما بدأت القرية تكنسب شيئا من 
الأهمية . وشعر الرومان با لحجل من ماضها 
المتواضع . أخذوا مترعون لها ماضيا أكثر 
رومانسية : ومن هنا نشأت الأسطورة الى 
نحكى قصة الأخون ابى مارس من سلالة 
ايثياس الطروادى » وقد تلىعنهماغمهماملك 
الألب فخطفتبما أنثى الذئب . وبعد أن شبا 
معا أخذا يقهان جدران روما » ولكن عراكا 
نشب بيذهما فقتل رومولوس شقيقه روس 
وأصبح ملكا على روما . 
وطبقا للأسطورة. : فإن روما تكون قد 
تأسنت عام «ه/ قى . - : وقد توالى علها 
' ستة من الملوك بعد رومولوس ٠‏ وكان أوخم 
اما ادر وما بومسايوسء والثاق لاتينيا 
وهو تولوسهوستيليوس » ثم ساتيا ثانيا هو 
9 


انكوس ماركيوس . جاء بعد ذلك ثلاثة من 
الأترور ينهم تاركوينبو س القدم وسر فيوس 
توليوسوتاركوينبوس المتكير . ولعل أهم م 
مجدر بناتذكرهمنتلك الأسطورةهوأنالرومان 
لم يكونوا من أصل لاتينى خالص 4 ولكنهم 
اتحدروا فى نفس الوقتمناللاتيتيين والأتروريين 
والسابيين . وأهم حوادث التاريخ القدم 0 
هى إنشاء ميناء أوسى بالقرب من مصب 
نهر التيير أيام حكم انكوس ماركيوس ٠‏ وبناء 
الكاييتول والمحكة والسيرك العظم فى عهد 
تاركو ينبو سالقدم ؛ وكذا إنشاء سور محصن 
خول روماف عهد سرفيوس توليوس . 

وقد شبد عام 0ه ق.م نباية الملكية . 
فقد اضطر تاركو ينبوس المتكير إلى قبولالمتقى 
وأعلنت الجمهورية . ومن بين الأسباب التى 
أدت إلى سقوط تاركوينبوسسوء سلوك ابنه 
سكتوسءوكذا محاولات الملك لحد من نفوذ 
الأشراف . لقد كان أهل المدينة فى الواقع 
ينقسمون إلى طبقتين » هما طبقة الأشراف » 
وهم الذين يملكون كل الحقوق السياسية » ثم 
طبقة العامة وكانت محرومة من كل حق . 
ولمينجحإعلانالجمهورية فى تذليل الاختلاقات 
الى كانت تفصل بين هاتين الطبقتين . وكان 








لابد من انقضاء قرنين من الحروب الضروس 
ليتمكن أفراد طبقة عامة الشعب من الحصول 
على حقوق مساوية لحقوق الأشراف . 

ومهما يكن من أمر » فإن تلك ال معارك 
الحفية والغزوات الخارجية التى كان من 
الواجب مواجهتها لم تمنع الرومان من الانطلاق 
فى طريق غزو البلاد انجاورة لهم . أما روما 
فقد عرفت الغزو مرة وذلك فى عام 60" ق.م 
حيث استولى عليها الغال ودمروها ٠‏ ولكنها 
فى عام 78 كانت قد استعادت درجة من 
القوة حتى أن كافة إقلم ايطاليا فى الجنوب 
من أرنو أصبح ملكالها . 





له و« 


فى أعلى : منظر ميان المحكة وكانت تستخدم فى نفس الوقت سوقا وميدانا عاما ومركزا للاجتاعات السياسية . وفيها كانت تنظر القضايا الكبيرة 
ويتبارى الخطباء فى إثارة الجماهير . ١‏ 

فى أسفل : منظر عام للمدينة » وفى الزاوية اليسرى العليا قرى الكولوزيوم وهو مدرج هائل كانت تجرى فيه مباريات المصارعة » وهو فضلا 
عن كونه من مفاخر المارة الرومانية » فهو رمز لقوة الرومان . وى الوسط. السيرك الأعظم ويبلغ طوله ٠٠٠‏ مثر وكان يتسع لنحو 
متفرج . وفى مقدمة الصورة جبل افنتين » وهو أحد التلال السبعة الى كانت تحيط بروما . 





تتجدد الخلايا اتى تكون أجسامنا دون 
7 ورت لكل علها اخرى ٠»‏ 
إذكل سيج من الأنسجة وكل عضو يتجدد 
كاملا فى سبع سنين » باستثناء الجهاز العصى 
الذى بمكث كنا هو طول العمر . 

وعلى سبيل المثال . فإن كبدك اليوم 
مختلف اختلافا كاملا عما كان عليه منذ 


اتقطاخ 


عدة سوات مضت 

إن الحلايا الحديدة الى تمل محل الحلايا 
المستعملة أو التالفة أو الى تضاف أثناء عملية 
المْو إلى الحلايا الموجودة ٠‏ تتكون من الغذاء 
الذى يدخخل الحسد . فقامتك وعدد الأنسجة 
فى جسمك يشعرك وجلدك كل هذا يتكون 
من ٠‏ البوفتيك » والفاكهة والبطاطس المحمر 
والحين مما تأكلينها 

لهذا ينبغى معرفة أنواع الطعام اللازمة 
لحسمك لكى يكون لك قوام رشيق ولون 
- صمى وجذاب . وهذا يتطلب منك 


ه. مانائتك ٠.‏ ستنعمكس علسي-نا 
به اتفذاء اللازم لجسسعلكه 


وى هن تخثتين السهمنة ؟ 


معرفة التغذية الضرورية لأعضاء الجسم 
الختلفة والفضائل المتنوعة هذه الأطعمة ٠‏ 
وكذلك لابد أن تكونى على علم بأن كل نوع 
من أنواع التغذية له دوره الحيوى الذى يلعيه 
والذى لا بديل له 

وعلى سبيل المثال ٠‏ فإن بعض الأطعمة 2 
الى تتناولينها تتحول إلى مواد دهنية » وأخرى 
تصبح علات . وينشبا الأعمر يمو 
الأسنان » وهكذا . 

ويحتوى الغذاء على خسة أنواع ذات فوائد 
مختلفة » ثلاثة منها ‏ الى يقال عليها منشطة - 
تحترق فى الحسم عند احتكاكها بالحواء الذى 


نستنشقه مثل : المواد العضوية الثروجينية 
( زلال ) » والدهنيات وهيدرات الكوبون . 





ويتحول جزء من هذه المواد إلى حرارة الحسم. 


أما الحزء الآخر فيساعد على إعادة تشكيل 
الجسم . ينما النوعان الآخران-غير المنشطين- 
فيو جد مهما ككيات بسيطة فى الحسم » وق نفس 





الوقت لا غنى له عنهما وهما : الفيتامينات 
والموالح المعدنية . وتمثل المواد العضوية 
النثر وجنية االحامات اللازمة لبناء الجسم . إنما 
القرميد الذى يشيد الحهاز بأكله والحزء الذى 
لا يستبلك منها فى توليد النشاط » يخدم ى 
عملية إصلاج وتجديد الأنسجة ٠‏ وأحيانا 
ينقاب ليصبح عضلات ‏ جلد وأنسجة خاصة 
بالغدد . 

وتمثل المواد الدهنية الوقود الضرورى 
الحهاز الإنسان . إن كل جرام مها يولد 
الكثير. من الوحدات الحرارية فتحمى الجسم 
من البرودة » أما الحزء الذى لا يحترق مما 
فإنه يثقلب إلى دهن . ويسبب النقص عنما 
الشعور بالبرودة الزائدة وجفاف الحلد » 
وتشقق الأطراف . أما هيدرات رك 
فتعتير الغذاء العضلات » لأنها تتكون من 
مواد حية تحتوى على كربون وهيدروجين 
وأوركسجن ». وكا أن القلب عضلة من 
العضلات فهى تساعده فى المحهود الذى يبذله 
وتساعد الكبد على تأدية وظيفته على الوجه 
الأأكل » والحزء الذى لا يحترق منها يتحول 
إلى دهن . وعندما لا يدخل الحسم الكية 
الكافية منها » يصبح غير قادر على المحهود 
الحسمانى » ويشكو الشخص من الاضطرابات 
فى الحهاز الحضمى » على حين أن الكثبر منها 
يسبب الزيادة ى الوزن 

إن وظيفة الفيتامينات والأملاح المعدنية 
عبارة عن منشط للأجهزة فى عملية استعال 
المواد الغذائية الأخرى . "ا ألا تضبط 
الأجهزة الدقيقة » وتضمن عملية الو » 
والقليل منها كاف لجسم » فعلى سيل المثال 
اللفيتامين ١١‏ » يساعد على القُو وتحمى الحلد 


وبقوى النظر وخاصة فى الظلام ( لذلك 
يعطى بككيات للمتسابقين بالسيارات وللطيارين). 
ويحمى الفيتامين م ج » الخسم من الالنبابات . 
وينشط . المجهود المسمانى والعقلى ٠‏ ويحسن 
الفيتامين « ب ٠‏ التوازن العصبى ٠‏ ويقوى 
الكلسيوم العظر والأسنان » ويقوى الفوسفور 
خلايا الأعصاب ٠‏ كذلك فإن مادة الحديد 
ضرورية للكرات الحمراء الموجودة فى الدم 
ولأنسجة العضلات ٠‏ ومحتاج الجسم لكل 
هذه المواد الى ذكرناها لأنه لا يستطيع أن 
يوفرها لنفسه » ولا يستطيع أن يختزنها » 
لذلك يجب أن تعطى له يوميا بطريقة منتظمة 
ومتوازئة وشاملة لكل حاجاته . 

وتنقسم المواد الغذائية إلى خمس مجموعات 
وهى : 

١‏ - المواد العضوية النثر وجينية الى تشمل 
البروتينات والزلال مثل : 

اللهوم ‏ السمك ‏ البيض . 

» الأطعمة الدهنية » مثل الزيوت‎ - ٠١ 
. الزبد » وبعض الفواكه‎ 

الأطعمة الى تحتوى على هيدرات 
الكربون مثل : : 

السكر . والعسل , والمربى . 

؛ - الأطعمة النشوية مثل : 
والبسكويت . والبقول. 

ه ‏ الحضروات والفواكه ٠‏ ويوفر 
هذا التوع لهسم الأملاح المعدنية والسليلوز 
الذى يساعد الأمعاء فى عملية الهضم ٠‏ ويجنب 
الإمساك . وتعتير البطاطس نوعا من أنواع 
اللمضروات » وى نفس الوقت مادة نشوية . 

وتوجد قلة من المواد الغذائية الى نحتوى 
على نوع واحد فقط منهذه الأنواع الحمسة» 
فثلا نجد السكر محتوى على هيدرات الكربون» 
والزيت على الدهن ٠‏ أما الغالبية منها فتضم 
أكثر من نوع وبنسب ممتلفة . لذا فإنه 
يتعمن علينا أن نتناول يوميا أصنافا من الأطعمة 
الى تتوفر فبا الأنواع الخمسة وبنسب عختلفةع 
وذلك وفقا الحاجة الحسم تبعا لسن الشخص 


ومدى نشاطه . 


المزاء 


ونعتقد أن عملية التنويح ف أصناف الأطعمة 


الى يحب أن نتناوها أصبحت الآن واضحة » ” 


إخثلا الوجبة المكونة من حساء الحضر وسلاطة 
وفاكهة غير كافية وغير متوازنة » مثلها 
مثل الوجبة المكونة من البيضة وفطير وأطعمة 


خفيفة . 
الآمية ال جب يسنا زا يومط 
إن التنوع فى أصناف الطعام لا يكتى ٠‏ 
بل بحب أن تكون الككية كافية المواجهة 
الاحتياجات اليومية دون رجوع إلى التزن 
بالحسم . وتقدر هذه الكية المطلوبة محوالي 
٠‏ وحدة حرارية تقريبا للنساء و0٠76‏ 
وحدة حرارية تقريبا لارجال ذوى النشاط 
المتوسط »على أنتز يد هذهالكمية ىسن البلوغ 
لأنما تعتير السن الى ممتاج فيها الحسم إلى غذاء 
أكثر من أى سن أخرى. فتبى الأنسجة من 
جديد فى سن البلوغ » كا يؤدى الحسم أعمالا 

عقلية وعضلية هامة . 

فنتصح المراهق بأن يستبلك الكثير من 
الأطعمة «للتى تحتوى على المواد العضوية 
الثر وجينية الى توئخذ من الحيوان . 

وكا ذكرنا من قبل » فإن العضلات والغدد 
تتكون فى سن المراهقة ,٠‏ والأطعمة مثل 
٠‏ الحوم والسمك والبييض والحين واللين » 
تحتوى على المواد الى حتاج إلها الجسم الذى 
تاج إلى سكريات ( عسل أبيض - مربى 
فواكه مسكرة ‏ خشاف ) لمعاونته على 
مقاومة » التعب والعناء ٠‏ ولتنشيط المحهود 
الذهى » كذلك تساعد هله المواد ى عملية 
تذويب الدهنيات . 

لا تصدق من يقول لك إن الحضروات 
والفواكه تفقد جزعاً كبيرا من فتياميناتها 
عَندمًا تطهى . إن الكدر من هذه النتامينات 
مثل الفيتامين »1١‏ و ود» لاتتعدم ولاحتى 
تقل فاعليتها عندما يطهى الطعام الذى يشملها . 
إن علية من السردين بالزيت محتوى على 
كية فيتامين من المحتمل أن تفوق الكمية الى 
تحتوسها سلاطة خضراء » أحضرت من الحقل 








منذ أربع وعشرين ساعة . 

إن الفواكه والحضروات غنية بالفيتاممن 
٠١‏ و وج ؛ أما الفيتامين « ده فيوجد خاصة 
فى كبد السمك وصفار البيض والزيد . 

وتعد وجبة السمك غنية مادة الفسفور . 

وبا أن سن المراهقة تحتاج إلى تغذية 
كاملة » فيجب عليك يا آ نستى أن تتجنبى 
الأطعمة الدسمة التى تملا المعدة دون فائدة 
كبيرة مثل 5 ايز - البقول ‏ الدهنيات 
والصلصة . فهده الأنواع رغم أنما تفتح 
الشبية » لكنها بسبب دسمها من المحتمل أن 
تسبب اضطرابا فى عملية المضم ٠‏ 'وكذلك 
تسيب اللهابات فى الخلد . ولعله من الأفضل 
تناول الطعام عدة مرات أثناء اللبار » على 
أن تكون كل وجبة بسيطة وقلية الدمم 
تحتوى على كميات معقولة ع" وذلك لمساعدة 
عملية الحضم ٠‏ ولتنشيط وخفة الحركة . 
وعلى سبيل المثال » فإن طبق « البوفتيك» 
أفضل من طبق مم مقلى بالسمن » وقطعة 
فطير مصنوعة فى الأزل أفضل من طبق 
عدس . 

ع 


روس رثا كليةماوكانية 


يستبلك جسم الإنسان يوميا» وق الأنجواء 
المتوسظة الحرارة حوالى لترين ونصف من 
السوائل »'وتم هذه العملية عن طريق الكليتين 
والحلد والرئتين والأمعاء . 

والأطعمة الى تتناوها تدخل فى الحسم 
حوالى لثر من السوائل ٠‏ فيجب أن يشرب 
الفرد خوالى لثر وريع أو لثر ونصف يوميا 
اليعوض الكنية الى محتاج لبها اسم 

ومن الأفضل أن.تشربى كية من السوائل 
أثناء تناولك وجبة الإفطار وكذاث بين 
الوجبات . وهكذا تسهلاك هذه السوائل 
بسرعة دون أن تحتجز ها الأنسجة . 

ولببنى يا فتاتى الإفراط فى الشراب أثناء 
الطعام ٠‏ ولا :تتعدي: الكوتء وعلنى أكثر 
'تقذير كوبين إذا كان يؤجد حساء ضمن 
الطعام : لآن السوائل الكثيرة أثماء تناولك 
الطعام تجعل عصازات المعدة مخف تر كيزها ٠‏ 
.وهكذا يبطق امهم ويشعر الشخض بانتفاخ 
فى الأمعاء , 

ومن المعلوم أن السائل الوحيد الذى لا غعى 
"عله هو الماء . 

فلا تحرى نفسك .هن شرب السوائل 
فض إنقاص وزنك ١‏ لآن هلبا يسبب تجفافاً 








وضمورا فى الحلد و إز هاقا للكايتين . 

' واِرزصى على. أن دغل جسمك يوهيا 
كنية من الماء وكية من.الموالح المعدنية المطلوبة 
للمحافظة عليه على متك . 


لل ككش سمية 5 
إن .الحواب عن هذا البذال يكون دائما 

بم حى لو كان قوامك يل إلى النحافة 

أو ذا كانت أجزاء .جتنمك ممتلثة قليلا.» 

مما يزيد من ره وجاله . 

وغالبية الفتيات قد مررن عرحلة«الرجم» 

تناول أصناف الأاعمة . ولكن 










أطخ يا فتاتى العريزة .بعد ما أير' نا أهمية 








تتوع الأطعمة وفوائدها لجسم » وخاصة ىق 
مثل سنك ء سن الشباب ٠‏ أرجو ألا تستمعى 
لا عيمس لك به صديقاتك عندما ينصحنك 
بالابتعاد بتاتا وكلية عن السكريات والموالح 
اديز والزبد . وكذلك بتحديد كلية السوائل 
: إنك لو فعلت ذلك فستكون 








وا 
الي تغرينها 
: 1 
عدم توازن فى الحسم » وضعف ف الصحة 
والحركة . بالإضافة إلى فقدان الحلد لونه 
الحذاب البراق ١‏ وكثيراً ما يتشقق 0 
تزهل فى عفلات الصدر . 1 
وإذا أردت أن تنقصى من وزنك » 
فعليك أن تقللى من الككيات الى. تتناولينها 
على أن تدخل جسمك كية من كل نوع من 
أنؤاع الأطعمة اللازمة له . 
وإذا كان جسمك يسهلك 
وحدة حرار يةيوميا ٠‏ فكيف تعطينه أنت على 
سبيل المثال ١6٠٠‏ فقط ؟ قطعا سيلج فى هذه 
الحال إلى استبلاك الحمسمائة وحدة الى تاج 
إلبا من الخزون لديه ». والذئ لابد أن يرك 
الطوازئة “القصوى . كذلك, تستطيعن أن 
تحدى من الأطعمة الدسمة مثل الشحوموالصلصة 
والنشويات » ولكن لابد أن يدخل جسمك 
جرء منها. . تر غبتك» 
إن كنت ترغيين فى المحافظة على قوامك 


حوالى 7.6 





ومحدد هذا الجر 





فقط ؛ أو تريدين إنقاصه كيلو جراما أو 
اثنين . وكذلك يتوقف هذا على سنك ونشاطك 
وقدرات جسمك على امتصاص هذه المواد . 
أثناء فصل الشتاء » على سبيل المثال » 
عندما تقومين بألعاب رياضية مختلفة » 
يمكنك أن تأكل الحلوى ٠‏ وأن تتناولى 
وجبة مشبعة دون أن يزداد وزنك جراما 
اذا ؟ لأن جسمك يفقد الكشر 
من الوحدات الحرارية لكى محافظ فر 
حرارته الطبيعية ) وهى 70 درجة , وكذاك 
تستبلك هذه الألعاب الرياضية الى تؤديتها 


واحدا . 


الكثشر من هذه الوحدات . 
فثلا عندما تمشين مخطوات سريعةتستهلكن 


٠٠م‏ وحدة » وتحرق ساعة منْ السباحة <والى 
٠‏ وحدة حرارية . 

وعندها تقومين ببعض العمليات الخاصة 
بترتيب أو تنظيف المتزل » فإنك تنقصين 
المئات من هذه الوحدات . حتى أثناء النوم 
يستهلك ما بين 50٠‏ إلى 5٠8‏ وحدة ( وهذا 
السبب عتم عليك أن تتثاولى وجية إقطار 
كاملة لتجديد قوتك بعد صيام حوالى اثتى 
عشرة ساعة ) . 

وتستبلك هذه الوحدات . كذلك أثناء 
عملية الهضم ٠‏ ولهذا السبب ننصح أن تكون 
وجبات الأكل متعددة » على أن.تكون الكلية 
محدودة ( ذلك فى حالة الرغبة ى إنقاص 
وزنك) . 

إن سن الشباب مثله مثل سن الشيخوخة 
يشعر الشخص فبا بالحوع الشديد ##لفاجئ 
عدة مرات أثناء اليوم » لذلك ننصحك بعدم 
مقاومة الجوع بل تناولى عنيات معقولة 
من جميع الأصنافء على أن تمضغى الطعام 
مضغا كاملا . 

عودى نفسك على عادات 0 دون 
الاسماع إلى النصائح الضارة الى تقدمها 
لك - زميلاتك اللاتى مجهلن على أى أساس 
تقوم هذه النصائح » وهكذا تضمنين جالك 
اليوم وبقاءه غدا . 





جاتنى رسالة عاجلة أقر أها علي 0 
هناك ورقة ملوخية معلقة بين سنتيك الأماميتين . 





- إيه الى إنت بتعمله ده ؟ 


ش بتى نتبادل أماكئنا ؟ 
كد : - أبدا وسمتهم بالعربي من الهين للشيال ! 








اسة واجرة “كبرة 


تتكون الأسرة العجيبة من دب بنى وذثبين وثلاثة من حيوان الغرير وستة من حيوان الراكون وستة ثعالب .. 
لقد ربوا معا منذ أن كانوا رضعا صغارا . . كان ذلك داخل سور فى إحدى حدائق الحيوان . . وكان الزوار 
يقفون مشدوهين فى انتظار أن يروا شريعة الغاب تنفذ حيث يقضى القوى على الضعيف . . لكن الأسرة الكبيرة 
ظلت تعيش فى سلام » حتى بعد أن مرت عليها سنتان . . وكيرت الحيوانات ولم يشاقا سوى التعلب أحمر 
الشعر الذى كان ينافق الجميع . وبالرغم من جسمه القوى الطويل ققد كان يبدو ذليلا قلقا » وكانت باق الحيوانات 
تزدريه , أما ربة الأسرة فكانت إحدى إناث الذئاب التى كانت تكشر عن أنيابها أحيانا » وسرعان ما يعود الدب 

إلى اتباع آداب المائدة » وعندما تستولى الثعالب الشرهة على أكثر من نصيها 


8 8 ا ةا من الطعام . كانت تخرج الطعام من أفواهها . أما الغرير فكان صديقا للجميع » يعامل 

4د الدب بشى* من الاحترام . وكان العراك ينشب من آن لاخر » لكن الذئبة سرعان 

0 0 لاا ماتندفع لفضه .. وهكذاوصل الحيو ان إلىحالةمنالسلام لم يستطع الإنسان أنيحققها . 
ف 








عش الاصخ 


طاخ_البلشون" ثالك الحخزين » 


بعض الطيور مثل الباشون تبنى أعشاشا بسيطة . . هذه الطيور كبيرة الحجم » تقرب فى لوا من الث ؛ وهى 
سم بان العالم وتبنى أعشاشها فى الأشجار الغالية » من أغصان الشجر وتبطنها بالأعشاب الجافة أو المواد 
الأخرى الطرية . وطائر البلشون تعيش أفراده معا فى أعداد كبيرة أو مستعمرات . 


طاحٌ_الخطاسسن 


عش طائر الغطاسٌ عبارة عن رصيف عاهم من الأعشاب البحرية يثيتها فى الغاب أو النباتات الماثية » وتغطى الأم 
بيضها بالأعشاب قبل أن تغادر عشها . و بمجرد فقس البيض تهجر عشها » وكثيرا ما تشاهد الأ حاملة فراخها الصغار 
على ظهر ها وهى تعوم فى الماء . 











إذا تحدثنا عن شجاعة بعض ال حيوان وجبن بعضه الآخر . كان لزاما 
أن نذكر النعامة . . ولابد أنك ممعت القول المأثور الذى يتردد على 
بض الألسئة حين توجه قولما لآخر مستخدمة عبارة دعائية و نعامة 
ترفسك 2 . 
حقا إنه دعاء شنيع . فا أبشع رفسة الثعامة وما أقواها ! . . فالتعامة 
عدو قوى بالرغم مما يقال عنها من أنها دفن رأسها فى الرمال حتى لاترى 
عدوها ظنا منها أنها مادامت لاتراه ٠‏ فإنه لايراها . ويضرب الل بذلك 
على اللواقة وسوء الإدراك » فيقال إن فلانا يدفن رأسه فى الرمال كالنعامة . 
ونحن لانعرف مدى عة هذا احبر عنها ! . . ولكن الضربات التى يمكن 
أن توجهها النعامة خلال المعركة بقدمسها أفوى من ركلة الحصان بمراحل . 
وبالرغعم من ذلك :فإن:التعامة .رشان ذا تقهقر فى الحال وتهرب 
لو وضع الصياد قبعته فوق عصا ولوح الما بها . . فالنعامة لاتباجم 
. إلا الحيوان الأصغر منها حجما ! 


اليِلكون 
«٠عالكاطنزيك»"‏ 











لازمها سوء حظها منذ ولادتها . هبطت 


وعينين تشبهان عينى التعلب . 
على ملانحها ما يحببها إلى الناس 

ومع ذلك فقد كانت كلبة . هامت فى 
مزرعة ٠‏ كن سان » المزارع ٠‏ واختبأت 
.فى فرجة بين مدخل الفثاء الحلنى والحاجز 
القائم حول الدار . ثم دعاها الجوع إلى طلب 
الحصول على الطعام . وأرشدها أنفها الحساس 


. ول يكن يبدو 


١ 
» إلى العالم بشعر قصير أشبب وأذنين واقفتين‎ /' 


ْ 


| إلى الطريق نحو المطبخ . لقد كانت جائعة » 
| فأخذت تأكل ما يصادفها : قشور الفاكهة 
ا( وحساء بارد نئن الرانحة ٠‏ وأوعية منالطعام ' 


الفاسد . 
ماء الغسيل يجوار الحائط ٠‏ فجعلت تشرب 
1 اتشائط مهاف سرور. 

ا كانت هناك فى الحديقة شجرة قدبمة 
فعزمت على أن تجعل منظلاها مكانا لراحتهاء 
رعَندنًا بأ المساء تذهب إلى ملجثها. نحت 
الأرض وترقد على أجولة الفحم . وهكذا 
بدأت حياتها . 


ووجدت هناك جوارب مشربة 





كانت أسرة « كن سان » تحتفظ فى ذلك 
الوقت بكلبٍ أسمر اللون يدعى « بوتشى ٠‏ 
وكان الحيوان الوحيد الذى يقابل بالترحاب » 
وكان يتقرب إلها فى أدب وهو محفر الأرض 
فترد عليه تحيته بز ذنها القذر . " 

غير أن ٠‏ كن سان » وغيره ممن يعيشون 
فى مزرعتهلم يرحبوا ما كا رحبوا ببوتشى . 
وكثيراً 
ما ألقوا عليها الأحجار وكرات الطين كم 
المدفأة . 


ودعاها هؤلاء الناس « بب 6 . 


وف ذات مرة أصاما مقيضي باب 
فسيب لها جرحاً فى إحدى موثخرتيها . 

وشينا فين أعذت تفهم العقلية البشريةه 
وكادت ذات يوم أنتساق لتغرق فى الخليج » 
ولا يستطيع أحد أن يعرف كيف وجدت 
سبيلها إلى الغرب ! كان الناس يصيحون 
استحضروا الحبل . الحبل : وكانت يائسة . 
فجعلت تعدو خلال الحديقة بين الشجيرات» 


وذهبت نحو الفرن ثم استدارت حول مخزن 


الخلال ١‏ وأخرة ات إل التعول سيك 
ا ل 


وصاح أحد الأعمام ٠‏ لقد فرت أخيرا ! ) 
فرد ٠‏ كن سان ٠‏ وهو يضحك ضحكة رجل 
طيب « أليست شيئا متعبا ؟ ٠‏ . 

وتكررت مثل هذه التجربة القاسية . 
ولكنها لم تكن بالى تقهر من مثلهذه الأعمال. 
ينبغى لها أن تبحث عن طعامها فى هدوء . 

وكان له ذه الأسرة فتاة تدعى « شوكان » 
تميل إلى اللعب فى الفناء . فكانت الكلبة 
تطاردها مداعبة . وكانت الفتاة أحيانا 
تستحضر معها قطعة من الكمك ٠‏ وتظهرها 
لها قائلة ه انظرى ! انظرى يابب 01 . 

وسرغان ما تقفز عل 9 شوكان ) فيتعال 
صراخ الفتاة » أوه . ماماه » بب شريرة ! 
وكانت هذه دائما صرخة « شوكان » فى طلب 
المعونة . فتقبل عندئذ الات مسرعات وينادين 
ركان 
من الكعك» 
. ته الكلبة متها . وبذلك حصلت على 
الحلوى الى يأكلها الناس . وبعد ما تتهى 
من أكلها تلعق طرف أنفها بلسانها الأحمر . 

ومر الشتاء القارس ٠‏ وهى لاتزال تألم 
من هذه المعاملة . معاملة طردها . وكان من 
العجيب ألا تموت جوعا فى ذلك الشتاء . لقد 
كانت المخلوقات البشرية فى حالة محزنة . 
فكيف إذن يستغنون عن حفنات من أرزهم 
البارد لهذا الحروان الجاهل : تلك الكلبة المتعبة 
الاتتفع فىشى * ؟ وكانت نهم ف الأماكن النائية 
فتأكل ما تجده م نأشياء حى قشور البرتقال . 






ثم أقبل الربيع » وأخذ الجليد فى الذوبان » 
وبدت الكلبة كأئما نما عودها . كانت 
كل الكلاب تتجمع حولها : «بوتشى»؛ الذى 


يسكن دار ه كن سان » و « كورو, 


الذى يعيش بدار الاستحام و « آكا» الذى 
حرس مسكن تاجر الفشب ء وذلك الكلب 
الضخم الذى يخص الجيران . وكان يتبعها 
ثلاثة أو أربعة منها أيها ذهبت . وكان الموضع 
المريح فى ظلال الشجرة الكائنة بالفناء مرتعا 
لصدى نباحها . 

ولاحظت ذلك المشبد عمة مقبلة نحو البثر 
الجانبية وقد حملت معها دلوا فقالت.: 
يا إلمى إن ٠‏ بب » كلبة أنثى ! إفىلم ألاحظ 
ذلك من قبل ٠ ١!‏ 

فردت عمة من الدار الجديدة شاهدت 
أيضا ما محدث قائلة:و ولا أنا » . 

« يحب أن تننى ».كان هذا منشأ الجدال 
الذى استقر فى مزرعة « كن سان » بين أعضاء 
أسرتين من العائلات الأربع . ثم انقسموا إلى 
حزبين : حزب الأعمام » وحزب العات . 
وكانت المات يصرحن أن الأمر قد أصبح 
مختلفا . إن حالتها الآن مغايرة لما كانت عليه 
فى الماضى . وكن فى جدهن كأنما يقارن 
أنفسهن بها . وكانالأعمام يعارضون فى إنجاما 
ذرية . إنه من الفظاعة أن تلد أولادا على 
شاكلتها . وفى الح » لم يكن هناك من عتم 
بمستقبلها . ولم تكن الكلبة تعرف شيئا عن 

8 كل نلك 

وما أن مر يوم حتى وقفت مركبة يجوار 
دار « كن سان » يعلوها صندوق بلا غطاء » 
مغطى بقطعة قذرة من الحصير » وتشمم 
أنف الكلبة بسرعة ماف المركبة . 1 

وأقبل شرطى يتبعه رجل ذو نظرات 
رداكر -551 060 
تحوم فى مثل هذه الأماكن الخطرة . وأخذ 
٠‏ بوتشى » و ١‏ كورو » وغيرهما من الكلاب 
فى التباح . وأقبل الأعمام والعات وكل سكان 
القرية . وصاحت ٠‏ شوكان » صياد يا ماما ! 
و ثم اختبأت خلف والدتها» . 








وجرى الناس حول الحديقة . وشاركهم 
فى الجرى صي من مدرسة متوسطة كان 
يرسم صورة بالألوان المائية » وقد أمسك 
يحامل الرسم ٠‏ وابئة «كن سان؛ الى كانت 
تقوم برى الزهور . 

« لقد هربت من هنا ! 'لقذد فرت من 
هناك !0. 

وارتبك القوم فى عجب . ثم قالت 
« شوكان » وهى ترتجف : « من المؤكد أن 
بب قدقتلت6. 

وأخيراً استطاعت الكلبة أن هرب . وهز 
رجل هراوته وقدأمسك بها فى يده فى غيظ 
وقال الشرطى : «لافائدة ! لافائدة »ثم ضحك 
وهو يسير تحو الباب . وأخيراً اننحب هو 
نكا إن الركة القارغة "٠‏ 

لقد هربت الكلبة على أى حال » ونجت 
مجلدها . ومرت الأيام » وتضخمت يطلها . 
وأخذتعيناها تتلونانباوت غير ثايت من القلق. 
إنها لن تحاقظ على نفسها فقط ٠‏ بل يحب عليها 
أيضا أن تحمى أولادها ى بطنبها . يحب 


7 


ألا تتباون ولو لحظة واحدة . وكان يلوح 
فى عيليها أنه ليس هناك أشد قسوة وأقل رحمة 
من الكائن البشرى . 

غير أنه على الرغم من خخوفها كانت 
لاتستطيع الابتعاد عن الدار . وقد يبدو فى 
عين الرائى » أنها قد تكون فى راحة تامة 
كغير ها من الحيوان لو ذهبت إلى الغابة البعيدة 
ورقدت هناك بين الأشجار والحشائش » 
ولكن ذلك لم يبد فى عينها . إنها لاتستطيع 
أن تغير من طبيعتها الموروثة . 

وى أوائل شبر يونيو انتبت من القيام 
بواجبات الأمومة » وظهرت أربعة أجراء 
فى فرن « كن سان » اثنان منهما جميلان » 
وواحد أسود فاحم » والرابع يشبيها كثيراً . 

وفى صباح يوم ولادة الأجراء . تراءت 
للكلبة وللمرة الأولى..ابتسامة البشر ترتسمها. 
وف ذلكالصباح أيضاقدمو الهالأولمر ةالطعام . 

وأخذت عمة و كن سان » تناديها « بب ٠»‏ 
تعالى » تعالى ء ثم أصبحت تناديها دانما منذ 
ذلك اليوم . . . ؟ ؟ 
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جول العام مي الوياضلدظ ١‏ 


قد تستتحوذ عليك الدهشة إذا ما عرفت عدد الألعاب الرياضية الى نمارسها ويتمتع 
مها فى الوقت نفسه آخرون يعيشون على بعد آلاف الأميال منا . لكن هذا لا يمنع من أن 
هناك بلدانا أخرى لما ألعامها الخاصة الى قد لانعرف علبا شيئا » والى قد يستهويك 


أن تعر فها وتزاول بعضها مع أصدقائلك 


) مر اليوناك ( كرة الأسلق‎ . ١ 

ال لبون ما يسمونه و كزة التسلق » 
حيث يكون اللاعبون فريقين » وعلى كل 
لاعب بعد ذلك أن يختار لاعبا آخخر من الفريق 
المنافس على أن يكون جسماهما فى نفس الحجر . 


وعلى لاعبى أحد الفريقين أن يقفوا » 
كل لت نه الذى ار ار 
الآخر ء ليكونوا دائرة مواجهين مركزها . 
عندئذ يتسلق اللاعبون الذين فى الدائرة الخلفية 
أكتاف رفاقهم من الفريق الآخر والواقفين 
أمامهم . ويقوم اللاعبون المتسلقون على أ كتاف 
زملائهم بإلقاء كرة من النوع المستخدم فى 
لعبة كرة السلة ( الباسكت بول ع إلى زملائهم 
ويتبادلون تلقفها . وعندما تسقط الكرة على 
الأرض من أحد اللاعبين ء يتبادل الوضع 
مع زميله » أى أنه ينزل عن كتفيه ويتسلق 
الآخر كتنى اللاعب الذى تسبب فى إسقاط 
الكرة . 

ويعتير الفريق منتصرا إذا كان عدد لاعبيه 
متسلق الأكتاف أكر من عدد لاعى الفريق 
الآخر بعد عشرة دقائق من بداية اللعبة . 


؟ من أفريقيا ( المولامبليا ) 


يلعب أطفال أفريقيا لعبة المولامئليا الى 


ينقسم اللاعبون فا إلى فريقين : يتكون كل. 


مهما من خمسة إلى تسعة لاعبين . . وعليهيم 
أن يركعوا مواجهين بعضهم بعضا والمسافة 
بينم من ه إلى 7 أمتار . وأمام كل لاعب 


زجاجة مياه غازية ( كازوزة ) وكذلك.كرة. 


وإذا ما أعطيت إشارة البدء على كل لاعب 





أن يلى كرته أو يدحرجها إلى واحد من 
منافسيه فى الصف المقابل لتصطدم بزجاجته 
وتسقطها . وعندما تسقط جميع زجاجات 
أحد الفريقى » على أفراده أن يجروا نحو 
هدفهم (الجول) وهو عبارة عن خط مرسوم 
على الأرض على بعد من /- ٠١‏ أمتار من 
مكان اللعب . وإذا ما أمسك مم الفريق 
المنافس قبل وصولم الهدف » عليهم أن يدفعوا 
غرامة . : 


من الاسكيمو ( الشيى فوقالتل ) 
الشينى عمومالعبة مثل الموكى تلعب بوساطة ١‏ | 


مضرب أو صوجان ؛ أما معهذا النوع من 
هوكى الإسكيمو . حيث يعيش ذلك الشعب 
العجيب وسط الجليد ى بيوت من الثلج» 
فالأمر ختلف مع كل لاعب ٠‏ كرة تكون 
عادة عبارة عن قطعة عظم من زعنفة عجل 
البحر ( الفقمة ) » ومضرب هو عبارة عن 
عظمة من ضلع فيل البحر . وعند بدء اللعب 
يحاول كل لاعب أن يحرز نقطة .بأن يحعل 
الكرة تصطدم بكوم من الثلج . وأول من 
يحرز عشرة نقط يعتبر هو الفائر . 








ولاشك أن هذه اللعبة تشبه لعبة الصو دان 
الى كان يلعبها العرب فى الجزيرة العربية 
فى العصر الجاهلى قبل الإسلام . وإن لم تكن 
لدينا المعلومات الكيافية عن الأدوات الى 


كان يستخدمها أجدادنا . 


4 - من أمريكا الثثمالية ( التوكيناوس ) 


هذه اللعبة يزاولما أطفال التود االحمر 
مستخدمين طوقاً وأربعة أسهم صغيرة مثبت 
فى مواخرتها ربش . يقف اللاعبون مواجهين 
بعضهم بعض 0 ء وبينهم مسافة من مترين 
إلى ثلاثة أمتار » ويدحرجون الأطواق كل 
للآخر المقابل له » بها يقف لاعبان مواجهان 
لبعضبما أيضا بين الصفين ؛ ويوجهان 
أسهمهما على الطوق المتدحرج . 

ولكل لاعب الحق فى عشر محاولات » 














واللاعب الذى يعريب الطؤق أو يمر سهمه 
وسط الطوق المتدحرج أكير عدد من 
المرات يعتبر قائزا . - 

ولكن هذه اللعبة خطرة ٠‏ لاننصح بلعبها 
ينفس الطريقة الى يلعببا بها اهنود الحمر 





الخمرسون المهرة . وى إمكانك أن تمارسها 
مستخدما طوقا من الحيزرإن وسبما صغيرا 
من الورق . 





تشبه لعبة « الاستغاية » التى 


يعر فهاجميع الأجيال فى مصر 
إلا أنه فى البرزوى يقوم رئيس * 


الفريق بتمزيق قطعة من الورق ويعطى لكل 
لاعب مزقةمنها . ويكتب كلمة « بروى» 
على قطعة واحدة مها ويترك الأخرى خالية , 
وبعد وضع مزق الورق فى عن ٠‏ يقوم كل 
لاعب بسحب واحدة منها » والذى يسحب 
الورقة المكتوب عليها هو البروى» . 

تلعب هذه اللعبة فى الظلام . . وعلى 
البروى ؛ أن مختبى* . وبعد فترة من الزمن 
ينطلق باق اللاعبين صانحين « بروى .... 
بروى »؛ وإذا لمس واحد منهم الآخر » عليه 
أن يصيح ١‏ بروى » . لكن اللاعب إذا مالمس 
البروى فعلا ؛ فإن البروى لاينطق بل يمسك 
بيد اللاعب الذى لمسه ويقفان معا صامتين . 
ذا ما لمسبما أحد اللاعبين الآخرين فإنهما » 
لايجيبانه ويأخذان بيده لينضم إليهما وهكذا .. 
وبعد فترة معيئة من الوقت تضاء الأنوار 
لترى م من اللاعبين نجحوا فى العثور على 


البروى . ثم تبدأ اللعبة من جديد .. 


صورة لفنان حاول فنان آخر أن يقلدها ! ... أتقن التقليد ... 





ولكن مع ذلك وقع فى أخطاء . هل تستطيع أن تكتشف خسة أخطاء 


وقع فيها فنان الرسم الذى على اليسار ... إذا استطعت أن تكتشف هذه 
الأخطاء الخمسة فى خلال ثلاث دقائق فأنت قوى الملاحظة ... 
















































1 رحجال قوق الأيجوحة 


أعد نقل رسوم الرجال الثلائة على قطعة من الورق المقوى ؛ واضعا ثقبا كما هو موضح فى الصورة 
: فى اليد أو فى الرجل أو فى الاثنين معا حسب الرمم . لون الرسوم كاف الصورة أو حسب ما يتراءىلك » 
' وارسم الشعر والأعين والأنوف والآفواه والشوارب . 

. ثبت الرجال الثلائة بمشابك ورق‎ ٠ 

اثن قطعة من الخيط أو الأستك تحت الركبتين المثنيتين للرجل رقم ١(‏ ) ثم علق المجموعة بحيث 
[ لايعوقها شى* ولسوف تجدها تتراقص وتتحرك بمجرد مرور تيار علا . 


١‏ السر فى هذه العبة هو أنك 
ستغمر البيضة فى الحل لمدة 





م إملأ الزجاجة بالماء ثم بعد 
إسقاط البيضة فى الزجاجة أفرغها 
من الماء 

عندئذ ستعود البيضة إلى شكلها 
م 3 





عع 


بقع صغيرة متنائرة تتحول إلى 
باقة من الزهور الجميلة 


لا شك أن وجود بقع حبر 

فى كر استك أمر غير مستحب » 

لكن فى إمكانكأن تحول ذلك 5 

إلى فى مسل ‏ إذا ما تناولت _جإخاسصسه 
ل رات شويل هام 000 
ين يمكن تحويلها إلى رأس طائر. 


٠‏ بقعة ذات شكل مضحك 
ولكنها سرعان ما تتحول 
إلى قزم 


هل يمكنك تحديد أيزيعيش 

كل من هولاء الأطفال 
والحيوانات؟ لقدو معي #للوية 
الفنان فى أما كن خاطتة ! 6< 
حاولأن تضع الأرقام 





هذه البقعة تشبه إلى حد كبير 
رأس دب : وعليك أن تككل 


زيم جسمة . 











أصول العبة : 


١‏ - كلما قرأت كلمة من كلمات القائمة الواردة أدناه » اشطب 
الأحرف المكونة لما داخل ٠‏ مربع الأسرار » ثم عل على 


الكلمة فى القائمة المذكورة . 
3 











مائل من المين إلى اليسار أو العكس . 









التسبيل إبدأ بالكلمات الأطول . وعندما تكون قد 

ت من شطب جميع كلمات القائمة داخل « مربع الأسرار» 
لن ب كك تون )5ن ألكولة و تكلم را 

« - يتم الشطب إما أفقيا من اسمين إلى اليسار أو المكس ء 

وإما رأسيا من أعل إلى أسفل أو المكس » وإما فى اتجاه 























ام | ماجاء. 

















5 استخدام الحرف الواحد فى أكثر من كلمة 
بشرط مراعاة الاتجاه ( وذلك باستثناء « كلمة السر » ) . 
0 الساداث (ب)2» رت) رش2 كم (20 رن 
0 القذاق بومدين تمثال 0 ع لقم نعان 
١ 1 /‏ بورقيبة ١ح‏ فر جيه )2 
الميق نور 0 1 رع) 0 م2 ل 
الحسين أحمد يشر حروب عرب قوة معمر ”نر وحدة 
١‏ 
١‏ - غير مواكد . 5 
7س سحن 
٠ 00‏ 
٠"‏ - أوتار (مبعترة ) عبر . 
4 - مصطق ... - أحد الوالددن . 4 
ه - يتراءى له أثناء النوم . . 
ضمير للمخاطبين . 
أحد فصول السنة . 8 
رأمى : ا 
١‏ حكام البلاد غير الجمهورية ‏ سنارة 
> - جمع حوت . 


























حل مسابقة العدد الماضى 
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م كمال تقال عند الضيق . 


؛ - الاسم الأول لممثلة أمريكية انتحرت . 


ه - حرف نى - قطغة أو منطقة بالعامية . 
” - ليس به عيب . 
- الذى ينقل كلام الناس . 


حل مسابقة أين يعيش هؤلاء ؟ 


أفريقيا 4 2 


أمتزاليا مداء م كنا 


3-0 
الصين 165 
ء ١١‏ جزيرةالعرب ١‏ 


جريلند 5 
اند و 


ه٠‎ 


6م 


























































































0 ؟كانهذا 













































































| | آنا واشق من 
سيدفع لى فاتا 











كل الثقّة ؟ لن يقال ات صانع 
,العقاقيرهذا هد احتال على 
أنا ٠‏ سيباستيان ماكين ! سرش 












































[إث الراس هى نقطة إلضعث ىن 
| لن زدعثت تخبر أحد| بذلك.. ماد 
هذا١ا‏ ثلة فىهذا 



































إث هذه الفتحه لشمح لى باستنشا 
بعض البواء النئى ..لقد كدت أختشق 


0 
// 
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و 


















































1 - 
ايا -00 5 هذا مايؤسف له فلن نصل 
نمّد دمرت الا جهزة فى الحربق بإصاحب | إلى تركيب المخدّر الذى جعل 

الفخامة .. ولع 'استطع إنقتاذ سوى هذه || ٠‏ ماكير» استفرق فى سبات عمق 

“لا وراق المليلة اد ا 



































قلاع لكا رد يذات على المعلومات الواردة با 
الخلل تنبا النيرات -.- 





باإلهى إن هذا فظيع د 

























































































هيا إسرعوا ! واذا عدم سأطلق 
علتكاع النشان دويك إنتدان 1٠١‏ 



























































أ إتجتود الاك سيدخلوت 
ف منتصت الليل.. لكن دشرط 













































































أننا سعيد الات سأبرمن ل 779997 
2 0ه 0 

على مايمكن فرضه مت [7 

سلطات عليه ؛ وعل يكل 







أشيت أيها الفارس المطرور أنك 
تحث رحمتى ؟ إعلم أذ احصل 
على كل ما أربيد ... وأنا أرييد الآن 

أن حتساول هذا الشرابا, 


عند ما سَنجى من تنناول هذا الشراب 
ستصبح مثل صد يفتك ١٠وهاما‏ 


فهمت االآث لعاذاكات 
"أوهاما المسكينة تطيع أوامر 
هنا الغوبب ! إث هذا اللعين 












..٠‏ ارد ان تتناول هذا 
اب ...لاف موك يذلك !0 
عل اسظة عدث ا( وسست اواو 
4>عييبي 9 _ و 
اي و0 





عينه ء قفتأ نظراته بى فت د كك مقاومة -:١‏ 

















*..) استعود الذكريات ١‏ القد سذرت نفسك »يا توتجا” 

امكو لطاعة , موهول »التكرر إ ذا لد وام 
الى اصدرها اليك سيدك الجديد؛ 
ب : 


تدريجا إلىذ هنك 


0 


| ساعود الاضدقاى واوهمهم بأ مازلت | دامتجماب «تونياء 
صديقا .. يشم 3 لك هذه القوةٌ الى 
نشسيطر عليه ووفت 
ويه شطر اميا الزىا 
نظ ثنيه ٠‏ زرك » 
“واروهاما ... 























سه أمام يداع تَسْبه سيارية .- - 
عل ىكل حال ستكون على إتصال دائم لنوكو ف عي 
: »كل ثنخ كما متلنا 


أه 
2 





سيوقث 
لتلدثى وقوع حا 
أضب ف إلى ذلك أ 
علي هذه ال 
ك5 





,إذاحاقظت على هذه السوعة ساضل عند الحدود الساعة ] 


| وريه رضف ساعت عاد »رلك هوشيه , الى الغند 
الحادية عشرق!لسعد ان ذلك. فأنا لن أ فكرق قضاء إجازيت هنا 


/ لتصحبك السلدمة يا سيدى .. انصوات‎ ١ 
تكوب قد استمتعت بإقاضك عندناا‎ 




































































































































مسي حسمو ره 
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3 1ن 
وهم 
لصيس 
لذو ل 


أ ١‏ 
لحس هه 


كلو ؛ شرطة النجدة © النجدة !إنق 





زمرب )“كردة 
ت .. لست أدرى 0 
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اللوزعون 3 جميع البلاد العريية 


الشلة الي نش رواليغ 


(ص.ب 1444) - بيروت - ثينان 
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مناسبة بده العأ؟ الرراثى ريد 




















باللغة العرية 


تع متريا ى 


اككتيات الكيري 








